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每个人都会焦虑！

在今天，也许没有几个话题能像“焦虑”这样引发如此大的共鸣。虽然原

因各不相同，但几乎每个人都会焦虑。或者说，所有的人都处在焦虑的“辐射圈”

内，不断地从边缘被向内吸引，以至于症状逐渐加重。

人们的心声是相通的：

“请告诉我，怎样才能不焦虑？”

有些人告诉我，他们常常会在噩梦中惊醒。千奇百怪的梦境让他们惶恐不

安，而且重复光顾，难以摆脱。

有些人莫名其妙地恐慌，不清楚究竟为何，但有一点感受是明确的：他们

缺乏安全感。

有些人日复一日失眠，一直处在疲惫不堪的状态当中，每到晚上就睡不着，

但早晨就开始困乏，对工作生活缺乏兴趣，只想好好睡一觉。

有些人呼吸困难——这是不定时的，在压力面前，他们有一种透不过气来

的感觉，渴望释放，但又没有良药，在与压力的对抗中无力自拔。

这些都是焦虑的表现，它深深地嵌入了我们每个人的潜意识，就像在心灵

的最深处注入了一针“毒剂”，缓慢地发生作用，直到“毒素”渗入血液，流

遍全身。这时，我们才突然发觉自己已经在某种变幻莫测的不良情绪中沉溺久

久了。

WHY DO YOU ALWAYS FEEL ANXIOUS ？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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严重焦虑的人随处可见，他们主诉：“我感觉控制不了自己，我发现自

己的精神即将失常，我每分每秒都坐立不安，头胀欲裂，好像马上要失控

了。我做事情缺乏耐心，只想迅速成功，连一秒钟都不想等！不管什么时候，

我都容易愤怒，极难集中精力！即便我已连续睡了 12 个小时，还是非常

疲劳，这太可怕了！”

在具体的原因分析中，很多人的纠结都集中在一个字上——钱。“钱

不够花”成为他们每天最大的忧虑。

对此我们进行了长达 7 年的调查采访，我和我的调查小组接触到了超

过 15 万份真实案例，至少有 30 万人向我们坦露心扉。我们的交流触及心

灵——那是人最脆弱的地方。人们谈到最多的就是金钱，物质的压力让焦

虑变得如此现实，几乎每一件事都能跟钱扯上关系。

“不焦虑是不现实的。”上海的王鹏对我说，“我们这一代人，想买房

就要挣更多的钱，就必须加倍努力工作。收入在提高，但总比不过房价的

上涨。我每天都担心很多事情，由金钱压力引发的连锁压力，让我有点吃

不消了。”

尽管才31岁，王鹏就已经明显地感受到了中年危机。他是做IT研发的，

加班加点是正常的事，到处出差也实属家常便饭，所有的时间都不是他自

己的。稍早的时候，通宵工作然后只睡两小时就生龙活虎了，可从去年开始，

他觉得身体变得衰弱。

他说：“我担心自己患上大病，因为疼痛和不适纷纷袭来，但查来查去

却只查出一个亚健康。我的人生像在打一场通关游戏，不停地面临各种问

题：什么时候攒够买房子的钱？什么时候攒够给孩子上学的钱？什么时候

攒够孝顺父母的钱？就算完成这个目标，还有下一个更大的目标等着我，

人生就是艰巨任务的集合体，我突破不了这个怪圈。”

还有一些人是“伪焦虑”——这也占了相当一大部分比重。他们看到

什么负面信息都主动往上凑，像飞蛾扑火一样“投身”进去，并且把事情
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往最坏处想，将最糟糕的结果与自己联系起来。

北京的张兵有过一段创业失败史，自此以后他就开始患得患失，什么

也不敢做。他说：“当我看到股市下跌时，我就联想到了自己的过去。经济

开始下行了，我就会联想到我的房子是不是会贬值，收入是不是会下降。”

张兵的情况在“伪焦虑”人群中属于比较严重的，他有时会做噩梦，梦到

自己失业了，老婆与儿子无处可去，只能回陕西老家。而他丢掉了在北京

的一切机会，努力了20年的事业化为乌有，两手空空，站在大街上徒叹奈何。

类似张兵的“伪焦虑”人群常常想：“假如房价崩溃了，我该怎么

办？”“公司要裁员了，会不会裁我？”“钱在贬值，我是不是该从银行取

出来，做点别的生意？”“同事出了车祸，这对我是个打击，我不敢开车了，

万一自己也撞车呢？”

这些人总想 “最坏的事情”，然后幻想它们会发生在自己身上，而且

是必然发生在自己身上。焦虑的种子就这样埋在了心底，随着联想的深入，

它们生根发芽，在内心茁壮成长，直到塞满整个“房间”，变得难以根除。

还有一种形而上的焦虑——它不易发觉，但真实存在，并时不时跳出

来发作。你会想：我究竟想要什么？我做的这一切是我的心声吗？如果弄

明白了自己究竟要什么，也可以去除焦虑，问题是人们总是无法明白。

我养了一条狗，它有足够的时间享受阳光，定点领取美食，并且不用

付出任何劳动，只要不对我的家庭成员构成威胁就行了。显然，狗的生活

如果提炼出来，足以让这个世界 99% 的人羡慕：如果我也能这样，我干吗

还要焦虑呢？

你看，这就是此类焦虑的本质：我们总要去做自己不想做的事情，并

且它们毫无乐趣可言。

情感焦虑的有关案例在我的数据库中占到了 49%，几乎是所有焦虑案

例的一半。随着时代的发展，人们对于情感的感知越发细腻，要求自然也

就越来越高。人们开始关注高品质的生活，每个细节都要尽善尽美。一旦
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不如己意，就会产生负面情绪。

当然，更多的情感焦虑来自于一些“达不到及格线”的情况。广州的李文

对我说，他的焦虑来自他“快要崩溃”的婚姻。事实上，他有一段被外人极为

羡慕的婚姻生活，但在他自己看来，这一切糟透了。妻子的脾气实在太差了，

这是造成他焦虑长达 8 年的根源，进而深深影响了他的生活，甚至改变了他的

人生。

“我无法预料她何时大发雷霆，把事情搞坏。在商场的试衣间，她会突然大

声吼我为何不按她的要求去做，比如我因为一件牛仔裤颜色不好而不想购买时，

她会怒斥我的审美观并责怪我不听从她的决定。就连导购员也委婉地告诉她：‘女

士，请让你先生自己选择。’我为此深深恐惧，每天活在阴影之中。”

但是，当我奉劝李文，他可以选择离婚来摆脱困境时，他却摇头否定。离

婚的念头是他从来没有想过的，或者说，正是因为他无法做出离婚的决定，才

使自己陷入两难之地。一个人如果在问题面前找不到出路，没有解决的办法，

就会被焦虑困扰，成为一个情绪存在严重问题的人。只不过，有些人具备强大

的意志力，可以把它压制很长时间；有些人则无法管理它们，最终爆发出来。而

由于没人能预料这个时刻，因此，焦虑十分危险。

显然，这是一个焦虑无所不在的年代。当你失意或生病时，或许你会听到

一句“普世安慰”：“嘿，想想世界上那些不如你的人吧，他们比你惨多了！”

但事实上，这样的安慰效果轻如鸿毛，因为那些比你还惨的人，跟你没有任何

关系——你不认识他们，他们也不认识你。既然你无法对他们的痛苦感同身受，

他们又如何能减轻你的痛苦呢？

也许我们只能用身边事例进行类比，才能为内心的焦虑略作平衡。比如：“我

们领导上个月喝酒进了医院，现在还没出来，所以虽然他扣了我的奖金，也从

不给我涨薪，但我没那么生气了。”这样可能会收到立竿见影的效果，但人们在

现实生活中看到的往往不是身边人的倒霉之事，而是他们比自己更加“发达”了：

·小时候和我一起玩的谁谁，他现在是处级干部，而我还是小科员。
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·在高中时成绩还不如我的谁谁，他的生意已经做到了海外。

·邻居家的谁谁，他长得丑极了，却娶了一个貌若天仙的老婆。

·大学时经常被我欺负的谁谁，现在开着豪车，住着大别墅，经常打电话

向我炫耀，快把我气死了。

诸如此类，我们时常被这样的信息困扰，然后郁闷，最后焦虑。我们把生

命的大部分过程都当作等待而忽略掉了，没有重视那些人努力奋斗、痛苦挣扎

的过程，却只看到了这些刺激神经的结果，并且为之神伤。

为了缓解焦虑，有的人选择了香烟、酒精甚至毒品。有的人为短时间内做

成一些事情，不惜铤而走险。更有的人对未来感到绝望，人为增加压力，做出

不可思议之举，让生活真的如同炼狱一般，再无光明可言。

“怎么会这样？”类似的疑问敲击着我们的心灵，究竟是什么让情绪焦躁并

让行为失控？

人的一生会遇到许多问题，人的一生也有着许多物质也解决不了的困惑，

在这时候心理学发挥了它的作用。当你读完这本书后，你一定可以重新审视自

己的生活，乃至以一种新的角度来思考命运，更重要的是，你将学会许多克服

焦虑与保持长期不焦虑的方法。

“那些所得的与未得的，都是我的人生，也都属于精彩生活的一部分，因此

我应该勇敢地承担责任去接受并消化它们。”当你鼓起勇气面对自己的每一天时，

你也具备了可以运用本书的知识，理性调节自己，让自己不焦虑的资本。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第1章

“我的压力为什么这么大？”实际上，这个

问题我们应该反过来质问自己：“我凭什么感受

到压力？”压力是焦虑之源，只有调换自我潜

意识中的对话角度，你才能清晰地看到压力的

出口，进而得到把它释放出去的机会。
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◎ 不治之症？

在现代化和社会转型的进程中，焦虑开始弥漫于人们的生活之中。对中国

人而言，没有哪一个时代像今天这样迫切需要面对焦虑——它作为现代化的风

险后果之一，已经成为中国社会无法回避的困扰。

精英们把这个社会失败的原因指向政府，而我们则指向群体性的心理诱

因。中国社会面临几千年来最大的转型，作为现代化的必然产物，强大的群体

性焦虑由此产生。它遍布所有的阶层，包含所有人，无论你是富豪、中产还是

身无分文的穷光蛋，它都与你如影随形。

它就像不治之症？没错，但我们有必要在绝望之前重新认识它——焦虑是

什么？我们会首先解剖它的结构，发现它的本质，就像医生研究病毒一样。但

重要的是接下来的部分：我们应该怎么办？

米兰·昆德拉说：“永远不要认为我们可以逃避，我们的每一步都决定着

最后的结局，我们的脚步正在走向我们自己选择的终点。”没错，这就是我推

荐的态度，千万不要逃避，比如因为害怕焦虑而拒绝阅读本书。只有清醒地走

出每一步，勇敢地正视内心，把一切心灵之疾和情绪之病暴晒于阳光之下，我

们才能改变今天并决定明天的生活。
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案例一

卢某：33 岁，有自己的公司，工作忙，生活缺乏规律，经常在凌晨一两点

钟睡觉。

他是一位事业有成的男士，年轻、前途远大。在采访中，他自信地将自己

定位为“中产偏上”的阶层，即将迈入富人俱乐部。

卢某说：“有一次，我在酒桌上与客人高谈阔论，气氛非常好，突然感觉

心跳得厉害，胸口好像有什么东西压着，总之我喘不上气来，几乎要窒息了。

我非常恐惧，脸色发黄，全身大汗淋漓，没有一丁点儿力气。朋友立即把我送

到了医院，进了急救室以后，奇怪的是，医生还未来得及处理，这些症状就从

我的身上消失了，检查也没发现异常，回家后也没什么不舒服的，我的工作、

生活照常进行。”

如果只此一次，那真是幸运之事。但只过了 3 个月，卢某又出现了相同的

症状，此后，发作开始变得频繁，每次都让他非常恐惧，害怕自己会被憋死。

而且每次发作的时间都不固定，有时是在早晨，有时在晚上，有时则在中午比

较疲劳时。但每一次发作，都如同第一次那样，症状不需处理就消失了，简直

是一种“鬼魅”般的经历。

卢某甚至为自己准备了“倍他乐克”用以缓解心悸症状，以备不测。他也

去了很多医院，做过全面的检查，都没有发现异常。但是问题始终定期发生，

就好像身染某种驱逐不去的魔咒——这个世界上没有哪一位医生可以帮助他脱

离这种恐惧。

所以，他十分苦恼，不知道自己到底怎么了，也不知道自己会在何时“发

病”，找不到治疗的药物，也不清楚它会把自己怎么样。“也许有一天我就

死在这上面了。”因此，他每天焦虑不安，担惊受怕，直到被确认患上了

焦虑症。
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案例二

周某：27 岁，某公司部门经理，平时喜欢锻炼，身体强壮。

在与客人进餐时，周某突然无任何征兆地出现胸闷、心慌和觉得心快要跳

出来的感觉。“好像屋内的氧气没有了，呼吸极度困难，似乎马上就要失去理智，

而且面临可怕的死亡，我手脚发抖，同时头也晕得厉害。”周某这样形容当时

的场景，这是他从未体验过的痛苦感受。

客户吓坏了，以为他得了某种会马上危及生命的病症，急呼“120”，将

周某送往餐馆附近的医院进行“抢救”。但被扶上急救车后，周某所有的症状

却奇迹般地消失并恢复了常态。他的表情舒缓下来，对医生说：“不好意思，

我没事了。”

在不到 10 分钟的时间内，周某从地狱门口重新回到了人间。尽管一切症

状都没有了，医生仍然带他到医院做了全面检查，证实无异常后才让他离开。

在此后的半年内，类似症状重复发生。周某在工作、休息或购物时，没有

任何先兆就会发生与第一次“发病”时一样的症状：突然产生，持续十几分钟，

又突然消失。周某每次都会跑到医院做全面的检查，但仍然没有发现任何问题。

因为平时的生活和工作都没问题，他很害怕因找不到发作的缘由，有一天

自己就这么“过去了”。于是他找到了一位心理医生进行咨询，这时才得知自

己身陷惊恐障碍——属于焦虑症的一种。

他叹息说：“我为什么总有那么多的担心？”的确，当周某回顾生活时，

才发现自己是一个“惊恐过度”的人，身体虽然健康，却有着各种杞人忧天似

的忧虑，这导致了今天的现状——潜意识中的焦虑因素逐渐增加，在他的身体

表面显现出来，让他不堪重负。

案例三

蔡小姐：23 岁，某广告公司职员，正准备结婚。

蔡小姐的工作强度并不大，她自认为是一位生活悠闲的小资女。但最近几
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个月来，她却不明原因地开始担心即将新婚的丈夫在上下班的途中出现问题，

比如被人抢劫、出车祸等，而且担心身体健康的父母会突然死亡。

“我整日忧心忡忡、紧张、焦虑、坐立不安、心慌、口干，所以要喝很多水，

上洗手间也很勤，晚上难以入睡，很易惊醒。”

这半年以来，除了上面的表现外，蔡小姐还出现过例假来迟以及肌肉疼痛

等症状。为了找到引起目前所患疾病的原因，她跑了多家医院，到过内科、妇

科、中医科、神经科还有许多“疑难杂症”的专科进行就诊，做过一系列全面

的身体检查，但都没发现有什么异样。

医生笑着说：“你没病。”蔡小姐只好求助心理医生，这才得知自己患的是

广泛性焦虑症。最后她遇到了我们的调查人员，详细讲述了自己的情形以及她

生活的苦恼。

这三个案例只是我从无数调查事实中抽取出来的代表，他们代表了不同的

阶层和身份，这不但表明焦虑是一种在社会成员中普遍存在的心理现象，不管

你是富豪、中产阶层还是普通的工薪族，它都如影随形，具备广泛的存在基础。

而且，它几乎和“癌症”一样，一旦发作，就很难一次性治愈。所以，焦虑又

被称为现代人在精神层面的“不治之症”。

我们都在焦虑，这无可置疑，区别只是轻重以及侧重点的不同。焦虑最容

易引发心理失衡和短期的负面情绪，这会直接影响我们的生活状态；同时它还

是一种群体心理状态，集体焦虑会形成一种社会张力，最终会造成群体性的“社

会冲突”。

但这真的是不治之症吗？不，它只是我们对生活和对心灵“管理不当”的

产物。

最近三十年以来，中国社会在进行着急速的变革和转型，身处其中的每位

成员都不可避免地要调整自己的生存节奏，乃至于我们的世界观和人生观都要

发生巨大的改变。更重要的是，这意味着社会整体利益结构翻天覆地的变化，
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